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COME USARE QUESTO LIBRO

GLI ORTAGGI

Gombo

A inizio pagina, in grande, & scritto il ——— S cstons

nome comune dell’ortaggio e, in caratteri
corsivi piu piccoli, il suo nome scientifico.

Seguono sotto in grassetto i titoletti su tipo

di pianta, necessita climatiche, origini e
requisiti di coltivazione in breve.

APPUNTI DI ASSAGGIO
Cercate i box con coltello e forchetta:

troverete consigli culinari per distinguere il

sapore di varieta o cultivar differenti, oltre
a ricette semplici e gustose da provare.

Cotivasions:

ILLUSTRAZIONI BOTANICHE
Gli ortaggi non sono solo foglie verdi: le
belle illustrazioni di questo libro danno

risalto anche a fiori, radici e semi.

APPROFONDIMENTI

PROPRIETA
Descrizione particolareggiata, per ogni
ortaggio, dei benefici per la salute.

——— GUIDA PRATICA

| disegni al tratto illustrano spiegazioni
pratiche, come il modo migliore per

coltivare o preparare gli ortaggi.

ALLUNGARE LA STAGIONE e camrane

I ruoli che gli ortaggi possono avere
nell’orto o in cucina sono ulteriormente
approfonditi nelle pagine dedicate ai
metodi tradizionali da mettere in pratica.

Lt
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Introduzione

( : oltivare i vostri ortaggi prelibati vi trasportera

in un’avventura coinvolgente, dove I'azione si
svolge solo a pochi metri dalla vostra porta di casa.
Scoprirete una quantita di nuove competenze
spaziando tra geologia, botanica, orticoltura e
gastronomia, imparerete a interpretare il clima
come un meteorologo e scoprirete fatti incredibili
su variet storiche e antiche, elencate solo sul retro
dei cataloghi di semenze di nicchia. Molte di queste
varietd hanno una storia lunga e appassionante che
infine le ha rese comuni nei nostri orti e sulle nostre

tavole.

ORTAGGI PER IL GIARDINIERE GOURMET

STORIA DELL'ALIMENTAZIONE UMANA
Per migliaia di anni il genere umano ha lavorato

la terra con fatica per produrre il proprio cibo.

La coltivazione degli ortaggi ¢ stata uno dei
fondamenti di civiltd e societa antiche, prima delle
quali gli uvomini erano stati cacciatori-raccoglitori
in continuo spostamento per cercare piante e
animali con cui nutrirsi. La capacita di far crescere i
raccolti permise all’'uomo di mettere radici vicino ai
terreni fertili, coltivare la terra e costruire case,
villaggi e citta. Il passo immediatamente successivo
alla costruzione delle case fu la creazione di orti in
cui poter coltivare gli ortaggi, in prossimita del
luogo in cui li si cucinava e consumava.

Molte delle antiche tecniche come zappatura,
semina e sarchiatura sono ancora le stesse dai tempi
dei nostri antenati. Neanche le necessita delle
piante sono cambiate: hanno ancora bisogno degli
elementi naturali di base, cio¢ sole, acqua ¢ nutrienti
del terreno. E invece fortemente aumentata la
popolaritd degli orti familiari e domestici, ora
che la gente cerca in tutti i modi di coltivarsi
il cibo da sé.

Gli ortaggi sono buoni e ricchi di sostanze
nutrienti e salutari come potassio, acido folico
¢ vitamine. E dimostrato che possono ridurre,
tra gli altr, i rischi di malattie cardiache,
ictus, obesita, diabete di tipo 2 e cancro.
Grazie al contenuto ridotto di grassi
e calorie, e all’assenza di colesterolo,

forniscono cibo nutriente a beneficio

A SIN.: illustrazione del XIX secolo per la campagna pubblicitaria

di un’azienda parigina di semi, che ritrae ortaggi coltivabili disponibili a
quell’epoca. La raccolta fu poi pubblicata con il titolo Album Vilmorin
(Les Plantes Potageres). Questa immagine & del 1891.



di salute ¢ benessere. Con migliaia di ortaggi
differenti tra cui scegliere, non dovrebbe essere
troppo difficile trovarne almeno qualcuno che
vi piaccia mangiare regolarmente all’interno

di una dieta sana e bilanciata.

GIARDINIERI GOURMET

Con il crescere della vostra esperienza
svilupperete abilita pratiche che andranno
dalle basi della rotazione delle colture a
come creare una seminatrice con il bordo
della vostra zappetta. Combatterete contro
lumache, chiocciole e minuscoli parassiti
come la mosca della carota. Ben presto
inizierete a trattare il vostro orto come un
esperto di vini tratta la propria vigna (o
cantina). Scoprirete le sottili sfumature del
vostro terreno, saprete dove la terra &
migliore o riceve pili sole. Riconoscerete gli
ortaggi da raccogliere piccoli e teneri
perché abbiano il gusto migliore, e quelli da
lasciar maturare come vini pregiati. Capirete qual ¢
il momento giusto per il raccolto ¢ quello per una
conservazione che ottimizzi i sapori complessi.

In cucina questo libro vi spiegherd come
trasformare i prodotti del vostro orto in pietanze
ricche e buonissime. Affinerete le vostre capacitd
trasformandole in un’arte raffinata, e come maghi
riuscirete a far crescere patate blu e carote viola, e a
stupire voi stessi coltivando lattuga in inverno e
cavolini di Bruxelles non amari.

Un giardiniere gourmet tiene sempre d’occhio
il cielo, con la fronte corrucciata come il solco

ricurvo del rastrello nel terreno: sa che tutto il suo

duro lavoro sard sempre nelle mani di madre natura.

Armato diteli e campane in autunno e primavera,

SOPRA: illustrazione del 1879 tratta dalla raccolta intitolata
Album Vilmorin (Les Plantes Potageres), dell’azienda parigina
di semi Vilmorin-Andrieux & Co. Oggi il volume é reperibile
solo in poche biblioteche.

innaffiatoi e reti ombreggianti d’estate, il giardiniere
gourmet diventa un maestro dell’adattamento
all’ambiente esterno.

Che vogliate la ricetta perfetta per una composta
di peperoni o per un composto fertilizzante, questo
libro vi dara la risposta. Una volta iniziata, la
coltivazione del vostro orto vi condurra in un viaggio
di apprendimento che diventerd un hobby
gratificante per tutta la vita. Un’attivitd ¢ una dieta
sane non possono che rendere la vita piti lunga e
appagante. Quindi cosa state aspettando? Indossate

i vostri stivali da lavoro e iniziate la semina.

INTRODUZIONE

9
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Cavolo rapa
Brassica oleracea Gruppo Gongylodes

Nome comune: cavolo rapa

Tipo: annuale

Clima: inverni miti, pianta abbastanza rustica
Dimensioni: 40 cm
Origine: Europa

Storia: Carlo Magno, incoronato imperatore del
Sacro Romano Impero nell’anno 800, ordind che il
cavolo rapa venisse coltivato nelle terre del suo
regno. Marco Gavio Apicio, che scrisse il pit
antico libro di cucina conosciuto, sulle usanze in
cucina e a tavola nella Roma imperiale, cita il
cavolo rapa nelle sue ricette.

La prima descrizione del cavolo rapa fu pero
scritta da un botanico europeo nel 1554. Alla fine

del XVI secolo era conosciuto in Germania,

Inghilterra, Italia, Spagna, a Tripoli e nel
Mediterraneo orientale. In Irlanda si inizid
a coltivarlo su larga scala nel 1734 e in

Inghilterra solo a partire dal1837.

Coltivazione: eseguite la semina a

partire da inizio inverno in solchi SOPRA: il cavolo rapa ricorda piti un

oggetto che si potrebbe incontrare nello
spazio che non nell’orto di casa, ma di

questo cavolo si possono mangiare sia il

fusto ingrossato che le foglie.

profondi 1 ¢cm. Dopo la germinazione
diradate le piantine a una distanza di
20 cm. In alternativa potete seminare
il cavolo rapa al coperto in

contenitori alveolari e trapiantarlo A SINISTRA: Carlo Magno, imperatore
del Sacro Romano Impero, nell’anno
800 ordino che su tutte le sue terre si

coltivasse il cavolo rapa.

poi all’aperto in primavera.

ORTAGGI PER IL GIARDINIERE GOURMET



Conservazione: il cavolo rapa si conserva in
frigorifero per un paio di settimane, ma le foglie
vanno rimosse perché lasciano fuoriuscire
|"'umidita dall’'ortaggio. La soluzione migliore &
lasciare il cavolo rapa nell’orto e raccoglierlo

quando ne avete bisogno.

Preparazione: rimuovete le foglie, I'estremita
superiore e la base dello stelo rigonfio. Utilizzate
un pelapatate per rimuovere la buccia. Potete
tagliarlo a fette o a spicchi. Per cucinarlo basta
bollirlo in acqua salata per 20-30 minuti,
cuocerlo al vapore per 30-40 minuti o friggerlo
nel burro. Se lo servite crudo potete grattugiarlo
per aggiungere un tocco di dolcezza a

un’insalata invernale.

uesto membro meno conosciuto della
famiglia dei cavoli ¢ una prelibatezza per
buongustai, contraddistinta da un sapore
nocciolato che ricorda leggermente il sedano.
E difficile da trovare nei negozi e pud essere costoso.
Lo stelo rigonfio si puo arrostire, cuocere al vapore
o saltare in padella a fuoco vivo, e anche le foglie si
possono cucinare nei modi in cui si cucina il cavolo
cappuccio. Si usa spesso nelle zuppe, si pud
mangiare crudo nelle insalate ed ¢ una buona
alternativa al cavolo cappuccio nel coleslaw.
Ha un aspetto decisamente curioso, con il suo
strano fusto ingrossato a palla. Le foglie non
germogliano solo dalla cima, ma si ergono in modo
curioso anche dai lati, fornendo un ottimo
argomento di conversazione sia tra i giardinieri
che tra i cuochi.

Il sapore delicato del cavolo rapa non ¢ lontano
da quello di un altro membro della famiglia dei
cavoli, la rapa, ma con una consistenza pilt
croccante. La buccia ¢ in genere viola o verde (pit1

dura nel primo caso) ¢ la polpa ¢ sempre bianca.

A SINISTRA: le varieta viola del cavolo rapa, come il ‘Danubio
Viola’, sono talmente colorate che si possono coltivare nelle aiuole
fiorite come piante annuali primaverili.

PROPRIETA

Il cavolo rapa ha un basso contenuto di grassi
saturi e colesterolo, cosa che aiuta il cuore e la
circolazione. Contiene livelli elevati di vitamine
B e C, inclusi Bs, tiamina, riboflavina, niacina,
acido pantotenico e folato, che rafforzano il
sistema immunitario, aumentano il ritmo
metabolico e mantengono sani pelle e capelli.

CAVOLO RAPA
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ATTREZZI

PER L"ORTO

L’uomo ha lavorato la terra per migliaia di anni,
eppure molti attrezzi sono gli stessi oggi come
nei tempi passati. Avere |’attrezzo giusto per il
lavoro giusto ¢ fondamentale, perché aumenta
Iefficienza e pud risparmiare ore di lavoro faticoso.
E importante che gli attrezzi acquistati siano adatti
alla vostra altezza e forza, altrimenti correte il
rischio di andare oltre le vostre possibilita e farvi
male. Gli attrezzi di buona qualitd mantenuti

correttamente durano una vita.

CAPANNI E CURA

DEGLI ATTREZZI

Gli attrezzi vanno riposti al chiuso quando
non si utilizzano, e il luogo ideale per farlo &
un bel capanno spazioso. | capanni possono
svolgere anche la funzione di semenzai, o
servire da riparo quando piove e ci si vuole
concedere una tazza di caffe. Attrezzateli
con scaffali e mensole, per dare alloggio
sicuro ad attrezzi, vasi, sacchi di compost e
altri utensili da giardino.
Prima di mettere via gli attrezzi rimuovete
sporco e terra; con uno straccio passate
dell’olio sulle parti metalliche, mentre le
impugnature di legno vanno di

tanto in tanto strofinate

con olio di semi
di lino. Affilate
regolarmente gli
attrezzi da taglio

come cesoie e zappe.

bobina
e paletto

piantatoi i

Di seguito sono elencati alcuni degli attrezzi

fondamentali per creare ¢ accudire un orto.

PIANTATOIO
Questo sottile attrezzo manuale si spinge nel
terreno per fare i fori di semina. Si pud acquistare

o costruire con pezzi di bambu o legno.

BOBINA E PALETTO

Chi coltiva ortaggi ama avere file diritte: la bobina
¢ il paletto su cui rispettivamente si arrotola e si
fissa la corda servono per scavare un fosso, un
solco per i semi o prima di usare il piantatoio,

ma anche per segnare sentieri o letti rialzati.

VANGA

Probabilmente ’attrezzo pit importante per
coltivare ortaggi; usatela per lavorare il terreno,
ma fate attenzione: recidendo le radici delle
infestanti perenni non fate che peggiorare il

problema.




PALA

Uno strumento impagabile per spostare materiali
come compost, letame e trucioli di legno
nell’orto. Quando ne acquistate una verificatene
peso ed equilibrio in modo da non danneggiare la

vostra schiena.

FORCA

Si usa per scavare, sminuzzare il terreno,
soprattutto nei terreni pesanti, e ridurre la
compattazione del suolo. Il retro della forca puod

essere utilizzato per rompere le zolle di terra.

RASTRELLO LIVELLATORE

I rastrelli livellatori sono utilizzati regolarmente
nell’orto per livellare il terreno dopo averlo
lavorato per aggiungervi compost ¢ letame.
Hanno la testa piti larga dei rastrelli tradizionali,

per un livellamento pitt semplice.

CARRIOLA

Dove sarebbero i giardinieri senza questo
attrezzo fondamentale per spostare piante,
compost e rifiuti vegetali in tutto I'orto?
Nell’orto i sentieri devono essere abbastanza

larghi per il passaggio della carriola.

rastrello
livellatore

carriola

O sarchiatore
ad arco

cesoie

SARCHIATORE AD ARCO

Questo attrezzo fondamentale ¢ utilizzato per
rimuovere le infestanti tra le file di ortaggi.
Funziona sia durante la trazione che la spinta, e il

manico lungo evita il mal di schiena.

SARCHIELLO

Questo attrezzo dallo strano aspetto si puo usare
per raschiare la superficie del terreno,
rompendone la compattezza e permettendo

all’acqua di penetrare sotto la superficie.

SETACCIO

Se preparate da soli il vostro compost, un setaccio
vi sard utile per rimuovere pezzi grandi di
materiale non decomposto. Serve anche per

rimuovere i sassi dal suolo.

CESOIE

Si usano per tagliare il fogliame e raccogliere gli
ortaggi. Le cesoie bypass sono pill care, ma
tagliano meglio di quelle a incudine. Anche un

coltellino da tasca puo essere utile.

INNAFFIATOIO
Dopo la semina/messa a dimora i semi o le piantine

vanno innaffiati: mettete una rosetta sul becco per

impedire all’acqua di trascinare via i semi o le piantine.
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Melanzana
(Jolanum melongena

Nome comune: melanzana
Tipo: annuale

Clima: serra calda, all'aperto in climi miti, pianta

delicata
Dimensioni: 75 cm

Origine: le origini della melanzana sono
dibattute; alcuni storici ritengono provenga
dall’India, sebbene altri sostengano che fosse

coltivata in Cina nel V secolo.

SOTTO: le melanzane sono piu facili da coltivare di quanto si
pensi; normalmente si coltivano in serra o cassone freddo, a
meno che non abbiate un orto molto caldo e riparato.

ORTAGGI PER IL GIARDINIERE GOURMET

Storia: venne coltivata per la prima volta oltre
2000 anni fa nel Sud-Est asiatico; nel 500 a.C.
in Cina era gia diventata uno dei cibi preferiti
da generazioni di imperatori cinesi. | saraceni
la introdussero in Spagna, dove ricevette il
nome catalano di “Alberginia”. Presto
I'ortaggio si diffuse in tutta Europa, e nel XVI
secolo gli spagnoli la ritenevano un potente

afrodisiaco, una “mela dell’'amore”.

Coltivazione: per soprawvivere, le melanzane
hanno bisogno di una posizione calda,
idealmente una serra o un cassone freddo, e
all'aperto di posizioni soleggiate e molto
riparate. Piantatene due in ogni sacco e
mantenetele ben irrigate durante I'estate. Si
pOssoNo seminare a primavera, per avere una

maggiore scelta di varieta, oppure acquistare

le piantine nei centri per il giardinaggio.



Conservazione: le melanzane non durano a
lungo e vanno usate entro pochi giorni dalla
raccolta; a causa del loro elevato contenuto

d’acqua non si congelano bene.

Preparazione: prima di cuocerle rimuovete gli
steli, tagliate via le estremita e dimezzatele,
oppure affettatele. Mettetele in uno scolapasta,

salate gli strati e lasciateveli per 30-45 minuti.

n Inghilterra, per molti la melanzana ¢

probabilmente pili una stranezza dagli insoliti
frutti bianchi o viola, piuttosto che qualcosa di
interessante e stuzzicante per le papille gustative.
Appena introdotta, venne trattata con sospetto non
solo per la sua appartenenza alla stessa famiglia della
belladonna (che include tra I’altro anche patate e
pomodori), ma venne accusata anche di tutta una
serie di malattie, dalle emorroidi alla lebbra. Anche
oggi ¢ trattata con simile disprezzo e scetticismo,
non per le stesse ragioni quanto perché ritenuta
complicata da coltivare e difficile da cucinare. In
realta nessuna delle due convinzioni ¢ vera, e la sua
coltivazione nell’orto in Italia ¢ semplice e paria
quella di alcuni pomodori. In cucina, con un po’ di
immaginazione, la si puo trasformare in un’infinita
di piatti ricchi e semplici: in Grecia ¢ alla base della
moussaka, in francia della razatouille, mentre in
Italia ¢ cucinata spesso da sola come contorno.
Ha una consistenza piacevolmente ricca e si pud
arrostire o farne puré. E ottima in combinazione
con aglio e cipolle. La si puo affettare finemente e
friggere, oppure farcire di formaggio ¢ cipolla, o
tagliarla a meta per cuocerla al forno coperta di
formaggio di capra o mozzarella ed erbe

aromatiche, adagiata su un letto di ragt.

SOPRA: le belle fattezze delle foglie e dei fiori sono molto simili
a quelle di alcuni suoi parenti stretti, in particolare le patate e la

velenosissima belladonna.
@

APPUNTI DI ASSAGGIO

Varieta di melanzane da provare

C’'é un enorme assortimento di tipi diversi di
melanzane da provare: eccone alcuni dei piu
interessanti dal punto di vista di colori e
sapori, per gli amanti della buona cucina:

‘Pin Tung Long’ Frutti lunghi color

lavanda, saporitissimi.

‘Rossa di Rotonda’  Prelibatezza dai frutti
rossi a polpa bianca

molto saporita.

‘Bonica’ Frutti gustosi dalla
buccia viola lucida.
‘Galine’ Ornamentale, con piccoli

frutti molto saporiti.

MELANZANA
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on l'ascesa del movimento slow food e la riscoperta dei giardini
e degli orti domestici, i cuochi hanno iniziato a indossare i guanti da
giardinaggio quasi quanto quelli da forno. La gastronomia moderna rivolge
lo sguardo al passato e torna alle radici, chi si mette ai fornelli si riappropria
degliingredientilocali e di una cucina fatta di cose semplici. In un momento
in cui sempre pilt persone stanno riscoprendo il piacere di preparare e
gustare alimenti appena raccolti, Ortaggi per il giardiniere gourmet ¢ la
guida indispensabile per sapere cosa coltivare, cucinare e mangiare.

Una festa per gli occhi e per il palato, questo pratico manuale spazia dal
regno dell’orto a quello della tavola, fornendo informazioni sulla coltiva-
zione, la conservazione ¢ la preparazione di una settantina di deliziosi
ortaggi: cosi imparerete a conoscere varieta note e inusuali e scoprirete un
nuovo mondo di forme, colori e sapori. Consigli pratici, storie affascinanti,
proprieta nutrizionali e ricette classiche sono accompagnati da splendide
illustrazioni botaniche, tratte dalla preziosa collezione della
Royal Horticultural Society. Questo libro ¢ un’avven-

tura, da vivere tra le pagine di un volume elegante e

raffinato, quasi senza tempo.
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